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Rakovina prostaty

a Zivotosprava

Vysvétleni termind rakovina prostaty, karcinom prostaty
a nador prostaty:

V nasledujicim textu jsou pouzity terminy rakovina prostaty,
karcinom prostaty a nador prostaty. V tomto textu se jedna

0 synonyma, tedy terminy, které vyjadruji stejny vyznam.

Lze to vysvétlit skuteCnosti, Ze zhoubné nadory obecné délime

do nékolika skupin, jednou z nich jsou rakovinné nadory (latinsky
karcinomy). V pfipadé prostaty se zhoubny nador vyskytuje témer
pouze v podobé rakovinného nadoru (karcinomu). Proto tedy

v pfipadé zhoubného nadoru prostaty Casto pouzivame i synonyma:
rakovina prostaty nebo karcinom prostaty.

Rakovina prostaty a Zivotosprava

Tato brozura je uréena muzim s karcinomem prostaty, ktefi chtéji zlepsit svoje
zdravi a kondici. MUze ale pomoci i jejich blizkym. V brozure je uvedeno, jaky vliv
muze mit zdrava strava a pohyb na prib&h onemocnéni a Iécby rakoviny prostaty.
SpiSe nez o jednoznacnou dietu nebo cviceni jde o obecné zmény Zivotospravy,
které mohou muzdm s karcinomem prostaty prospét.
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Jak mize Zivotosprava ovlivnit
moje zdravi a zivot?

Zdravym stravovanim a pohybem muzete prevzit iniciativu a prospét svému zdravi.
Kromé& obecného prospéchu vhodné stravy mohou nékteré potraviny ovlivnit

i prub&h onemocnéni rakovinou prostaty. V brozufe uvadime potraviny, které mohou
snizit riziko Sifeni karcinomu prostaty do dalSich organd, i potraviny které mohou
byt skodlivé. Dale uvadime, jak muze zivotosprava ovlivnit vedlejsi ucinky l1écby

rakoviny prostaty.

Strava

Zdrava strava mize prospét Vasemu zdravi a snizit riziko onemocnéni srdce,
cukrovky nebo nadorovych onemocnéni. Dle nékterych zdroji mohou konkrétni
potraviny zpomalit Sifeni karcinomu prostaty do jinych organu (metastazovani),
nebo snizit riziko navratu onemocnéni po l1é¢bé (recidivy). Dostupné dikazy jsou
ale nejednoznac¢né a k jednoznac¢nému potvrzeni téchto vlivi bude potreba dalsi
zkoumani. Je dulezité, aby Vam jidlo chutnalo, takZe si nedélejte starosti, pokud si
obc¢as date néco méné zdravého. DulezZity je spiSe obecny charakter stravovani

a vybéru potravin.

Fyzicka aktivita

Fyzicka aktivita je dllezita pro celkovou kondici a zdravi. MiZe Vdm pomoci
zUstat fit a mit dostatek energie, ktera by se jinak v organismu pfeménila na tuky.
Dobra Zivotosprava muze také snizovat riziko vyskytu pokrocilejSich stadii
rakoviny prostaty. Nékteré vyzkumy ukazuji na pfiznivy vliv fyzické aktivity

na zpomaleni rastu karcinomu prostaty a snizeni vedlejSich u¢inku terapie.

Spravna télesna hmotnost
Udrzeni spravné vahy mlze sniZit riziko mnoha zdravotnich obtizi a pfedchazet
onemocneéni jako je cukrovka, onemocnéni srdce ¢i nadory. Nadvéha dle nékterych

Rakovina prostaty a Zivotosprava

studii zvySuje riziko vyskytu pokrod&ilejsich stadii karcinomu prostaty. Dobra kondice
ma také pozitivni vliv na lé¢bu karcinomu prostaty jako je radioterapie (ozafovani)

¢i radikalni prostatektomie (chirurgické odstranéni prostaty). V pfipadé chirurgické
Ié¢by mlze napfiklad spravna télesna hmotnost sniZit riziko krevnich ztrat

nebo komplikaci hojeni rany, déle mize mit vliv na pooperaéni obtize, jako jsou

Uniky mo¢i (inkontinence moci).

Jak jste na tom s télesnou hmotnosti Vam napovi index télesné
hmotnosti (body mass index - BMI).

Svilj index télesné hmotnosti si mlzete najit
na nasledujicim grafu.
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Stejné jako BMI, muzete k hodnoceni svoji vahy pouzit i obvod pasu. Mate-li v pase
vice nez 94cm, vystavujete se vySSimu riziku zdravotnich obtizi.

Mate-li nadvahu, zdrava strava Vam muaze pomoci dostat télesnou hmotnost

pod kontrolu. Je ale dulezité, aby byla strava vyvazena a snizovani hmotnosti
postupné. Narazové, drastické diety nebyvaji prospésné.

Stejné jako nadvaha muze Va$ zdravotni stav ovlivnit podvyziva. Nema-Ili vase télo
dostatek Zivin, mize dochazet k porucham hojeni. Pfi hormonalini terapii karcinomu

prostaty mlze byt podvyziva pfic¢inou zvy$eného ubytku kostni hmoty.

O spravném postupu pri redukcni dieté a obecném stravovani Vam
muZe poradit Vas prakticky lékar, nebo se s jeho doporucenim
muZete obratit na specialistu.

Alkohol

Konkrétni vliv piti alkoholu na rakovinu prostaty neni znam. Alkohol ale muze byt
organismu obecné neprospésny, snizovat celkovou kondici a zvySovat riziko jinych
onemocnéni. Nepfiméreni piti tedy jednoznaéné neni doporuc¢eno. Obecné Ize fici,
Ze by pfijem alkoholu nemél pfesahnout 4 jednotky denné. Pocet jednotek
konzumovaného alkoholu v alkoholickych napojich je zhruba nasledujici: jedno
desetistupniové pivo obsahuje zhruba 1,5 jednotky a dvanactistupriové pivo

nebo 2 dcl vina obsahuiji 2 jednotky a 0,041 40% destilatu 1,3 jednotky.

Mate-li obtize s mocenim, alkohol dale omezte, protoZe muZze drazdit
mocovy méchyr a tim VaSe obtiZe zhorSovat.

Koufeni
Nékteré studie ukazuji, Ze koureni zvySuje riziko vzniku rakoviny prostaty, vyskyt

jeho pokrocilejSich stadii i recidivy po [éCbé. Prestanete-li koufit, riziko se postupné
snizuje a na normalni hodnotu se dostane asi po 10 letech. Prestat koufit znamena
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také snizit riziko vyskytu komplikaci a vedlej$ich ucinkl Ié€by rakoviny prostaty jako
je ubytek kostni hmoty pfi hormonalni terapii.

Potravinové dopliiky

Vlyvazena strava by méla obsahovat vSechny Ziviny, které organismus potfebuije.
Prospésny ucinek potravinovych doplriikd pfi onemocnéni rakovinou prostaty neni
jednoznacné potvrzen. Nékteré doplfiky mohou navic ovliviiovat U€inky léciv

a proto je pfipadné uzivani potravinovych doplnikl vzdy vhodné probrat s Iékarfem.
Nedoporuci-li Iékar jinak, vzdy je nutné dodrzovat doporuc¢ené davkovani.

Bylinné pfipravky

Neéktefi pacienti pouzivaji bylinné pfipravky ke zmirnéni obtizi zpisobenych rakovi-
nou prostaty ¢i jeji 1éCbou. Jednoznacény lé¢ebny ucinek bylinnych pfipravkd nicmé-
né zatim nebyl potvrzen. Pfi nakupu bylinnych pfipravka budte opatrni, preferujte
nakup v Iékarné. Velkou obezretnost je tfeba mit pfi nakupu pfipravkl na internetu.
Reklamni tvrzeni prodejcll o Ié¢ebnych ucincich se nemusi zakladat na opravdo-
vych studiich a nékteré pfipravky mohou dokonce obsahovat Skodlivé pfimeési.

Kvdli riziku ovlivnéni standardni terapie je vhodné uZivani bylinnych
pripravku konzultovat s Iékarem.

Jak se mohu épe stravovat?

Planujete-li zmény ve svém jidelni¢ku, je dulezité myslet na to, Ze jidlo je dllezitou
a mnohdy pfijemnou soucasti kazdodenniho Zivota. Snazte se jist co nejpestre;jsi
stravu. Tim dodate organismu potfebné Ziviny a jidlo bude vét§im potéSenim.
Zmeény planujte a provadéjte postupné a stanovujte si realistické cile. Prudkeé &i
drastické zmény Vas od zdravého stravovani spiSe odradi. Za¢énéte napriklad
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zvySenim pfijmu ovoce a zeleniny. Jezte pravidelné a v menSich porcich. Snizte
zastoupeni nezdravych (napfiklad pfilis sladkych nebo tuénych) jidel. Nic se ale
nestane, udélate-li si ob¢as radost. Pfi nakupu jidla zkontrolujte a porovnejte obsah
Zivin a etiket&. Nizkotu¢na jidla mohou napfiklad obsahovat vice cukru a naopak.
Prakticky Iékar, Vam muze pomoci pfi planovani jidelni¢ku, nebo Vas muze odeslat
ke specialistovi.

Tipy pro zdravéjsi stravovani

° Jezte vice ovoce a zeleniny.

° Zhruba tretinu potravy by mely tvorit Skroby (brambory, pecivo,
téstoviny, ryze...)

° Preferuje celozrnné varianty peciva a téstovin. Obsahuji vice vlakniny
a zajisti delSi pocit nasycenosti.

° Zaradte ruzné zdroje bilkovin, jako jsou maso, ryby, vajicka,
fazole a lusténiny

° Nezapomerite na mlé&né vyrobky

° Preferujte nizkotu¢né varianty potravin.

° Snizte pfijem jidel s vysokym obsahem cukru jako jsou sladké napoje
a sladkosti.

. Solte méné, zkuste sul nahradit korenim.

° Pijte dostatek tekutin, omezte ale kavu, alkohol a sycené

Ci slazené napoje.

Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina jsou dulezitou soucasti zdravého jidelni¢ku a zdrojem mnoha
vitamin0, mineral( a vlakniny. Dostate¢ny pfijem ovoce a zeleniny sniZuje riziko
zdravotnich obtizi a nemocnéni a pomaha udrzet spravnou vahu. Snazte se
konzumovat asi pét porci ovoce a zeleniny denng, pfi¢emz jedna porce predstavuje
zhruba 80g. Ovoce a zelenina mlze byt Cerstva, mrazena, susena &i zavarena.

Rakovina prostaty a Zivotosprava

Jednu porci ovoce muzete nahradit sklenici neslazené ovocné $tavy. Pét porci se
mUze zdat hodné, ale ¢asto staci, je-li ovoce ¢&i zelenina soucasti nebo prilohou
hlavnich jidel. Vhodné je kombinovat rzné druhy ovoce a zeleniny, protoze
obsahuiji rizné druhy Zivin.

Nékteré publikované studie naznaduiji, Ze existuji druhy ovoce a zeleniny, které maji
pfiznivy vliv na zpomaleni rlistu rakoviny prostaty.

Jake potraviny mohou pomoci
pii onemocneni rakovinou prostaty?

Sdja a jiné lusténiny

Lusténiny jako séjové boby, fazole, cizrna a Co¢ka obsahuji rostlinné latky,
které nejspisSe pusobi protinadorové. Vysoké mnozstvi téchto latek obsahuje
zejména soéja. Podle nékterych studii dokonce soéjové produkty rlst rakoviny
prostaty zpomaluji. Proto zkuste napfiklad ¢ast konzumovaného mléka nahradit
sojovym mlékem. K disposici jsou i sojové jogurty Ci sojové pecivo.

Lusténiny se pocitaji mezi Vasich pét porci ovoce a zeleniny denné a obsahuji
hodné vlakniny.

Zeleny cCaj

Dle nékterych nazorl muze zeleny ¢aj pomoci proti rakoviné prostaty. K dosazeni
efektu je tfeba vypit asi Sesti $alkl denné. Aby se z ¢aje vylouhovaly pfiznivé
pUsobici latky, je tfeba jej pfipravovat asi 5 minut. Jeho chut je pak pomérné silna,
takze muze byt potreba jej pfisladit. Lze zvolit i bezkofeinovou variantu, protoze
kofein mlze drazdit mocovy méchyr a nutit k ¢asté&jSimu moceni.
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Rajcata

Raj¢ata obsahuji mnozstvi lykopenu, ktery mize zpomalovat rist rakoviny prostaty.
Varenad, Ci jinak zpracovana raj¢ata jsou lepSim zdrojem lykopenu nez Cerstva.
Nékteré produkty z raj€at, napfiklad keCup, v8ak mohou obsahovat hodné cukru
nebo soli, vybirejte proto peclivé. Jidla obsahuijici lykopen je vhodné jist jednou

za nékolik dni, protozZe v organismu vydrzi dlouho. Lykopen se vyskytuje

i v melounech, papaje a grapefruitu. Pokud uzivate nékteré Iéky ke snizovani
cholesterolu, Iéky podporujici erekci nebo Iéky na fedéni krve (Warfarin), grapefruit
vynechte, nebo se nejdfive poradte se se svym lékafem.

Selen

Existuji dikazy o tom, Ze selen pomaha chranit muze proti rakoviné prostaty.
Dobrym zdrojem selenu je napfiklad ryby a morské plody, jatra a dribez.
Pouzivani potravinovych dopliikli nema zminény protektivni ucinek.

Brukvovité rostliny

Dle nékterych studii mohou brukvovité rostliny, jako je napfiklad brokolice,
kvétak, zeli, rizickova kapusta, ¢inské zeli, Spenat a kapusta, snizovat riziko
vyskytu rakoviny prostaty.

Stava z granatového jablka

Studie provedené v posledni dobé ukazuji, Ze $tava z granatového jablka by mohla
pomahat chranit muze pred vznikem rakoviny prostaty. V jedné studii bylo zjisté&no,
Ze sklenice §tavy z granatového jablka denné zpomalila rlst rakoviny prostaty

pfi jeho recidivé po [é€bé. Piti koncentrované stavy je lep$i, nez jist celé jablko,
nicméné je vhodné volit nepfislazenou variantu. Pozor je tfeba dat pfi uzivani
nékterych |éku, poradte se tedy nejprve s Iékafem nebo lékarnikem.

Ryby a rybi olej
Ryby jsou dulezitou sou&asti vyvazené stravy. Dle nékterych studii mize
konzumace ryb sniZovat riziko vyskytu pokrocilych fazi rakoviny prostaty. Jiné
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studie v8ak tyto ucinky neprokéazaly. Pfiznivy efekt konzumace ryb se pfiklada jejich
tuku, ktery obsahuje omega-3 mastné kyseliny s dlouhym fetézcem. Konzervované
ryby tento efekt nemaji, protoZze zminéné mastné kyseliny se pfi konzervaci ztraci.
Ryby také obsahuji vitamin D a selen, proto je lep$i jist rybi maso nez jen
potravinové doplriky s rybim tukem. Ryby je vhodné jist zhruba dvakrat tydné,
nedoporucuije se jist je vicekrat nez Ctyfikrat tydné protoze mohou obsahovat

malé mnozstvi neprospésnych latek. Rybim masem Ize nahradit jiné druhy masa,
pokud se snazite jejich konzumaci snizit.

V4

Hterych potravin je vhodné jist mene?

Miécné vyrobky a vapnik

Uginek mléénych vyrobkl a vapniku na rakovinu prostaty zatim neni znam.
Nékteré studie naznacuji, ze pfilis vysoky pfijem vapniku mize zvySovat riziko
vyskytu pokrogilych stadii onemocnéni. Jedna se o pfijem vice nez 1,6 litrl

mléka denné) a bézny pfijem mlé€nych vyrobkl nebyl s vyskytem rakoviny prostaty
spojen. Vliv vysoké hladiny vapniku na rakovinu prostaty v8ak zatim nebyl dalSimi
studiemi potvrzen a ani neni znamo, jestli je sledovany efekt zplsoben obsazenym
vapnikem, nebo jinymi slozkami mlé&nych vyrobku. Vapnik je vS8ak pro organismus
dulezity (ve mnozstvi asi 700mg denné) a neni tedy vhodné mlééné vyrobky

z jidelniCku zcela vyloucit. VétSina lidi ma dostatecny pfisun vapniku ve stravé

a neni potreba jej pfijimat ve formé doplniku.

Pri hormonalni terapii rakoviny prostaty je denni potfeba vapniku kvuali zvySenému
riziku Ubytku kostni hmoty asi dvakrat vy$si (1200-1500mg denné). Toto mnozstvi
je ale niz8i nez mnozstvi spojené s vySSim rizikem vyskytu pokrocilého onemocnéni.
Zeptejte se svého lékare, zda je potreba pfijimat vapnik v doplficich stravy.
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Maso

Uginky (hovéziho, veptového a skopového) a zpracovaného (uzeného, soleného,
konzervovaného) masa a mastnych vyrobku (parky, klobasy, slanina...) na rakovinu
prostaty neni znam, ale nékteré studie naznacuiji, Ze jejich pfilis vysoky pfijem
muze zvySovat riziko pokrocilych stadii a Ze nahrazeni ¢asti pfijmu masa ovocem
a zeleninou mlze zpomalovat rlst rakoviny prostaty.

Nepfiznivy vliv maze mit také maso zpracované pfi vysoké teploté — tedy

pfi grilovani ¢i smazeni. PFi tomto zpracovani vznikaji i latky, zvysujici riziko jinych
nadorovych onemocnéni. Snazte se pfijimat maximalné 400-450g (vaha v syrovém
stavu) masa tydné a nejezte jej kazdy den. Snizte pfijem mastnych vyrobkd a masa
pfipravovaného pfi vysoké teploté. Zvyste pfijem drabeze a ryb. U dribeze
odstrarite klzi, protoze ta mize taktéz zvySovat riziko vyskytu rakoviny prostaty.

Tuky

Dostate¢ny prijem tuku je pro organismus dulezity, pfili§ vysoky pfijem vSak vede
k nadvaze a s ni spojenému vySSimu riziku vyskytu pokroc€ilych stadii rakoviny
prostaty. Nékteré studie ale vliv pfijmu vét§iho mnoZstvi tuku na rakovinu prostaty

neprokazaly.

Existuje vice druht tukd. Nenasycené tuky jsou obecné povazované za zdravéjsi
a nachazeji se v olivovém oleji, avokadu, rostlinnych olejich &i ofiScich. Nasycené
tuky jsou obsaZeny v mase a mléénych vyrobcich. Snazte se ve svém jidelni¢ku
nahradit nasycené tuky nenasycenymi. Pomoci Vam mohou nasledujici typy:

° Zvolte omacky na raj¢atovém zakladé misto smetanovych.

° Nahradte tu€né pochutiny ovocem a zeleninou.

° Omezte mastné vyrobky jako parky &i slaninu.

° Jezte méné hovéziho, vepfového a skopového masa a okrgjejte viditelny tuk.
o Odstrarite kuzi z drabeze.

° P¥i pripravé jidla snizte pouzivani olejli, misto smazeni jidlo grilujte,
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duste Ci pecte.
° Uprednostnéte olivové nebo rfepkové oleje.
° Zvolte nizkotu€né mlé&né vyrobky, nebo vyrobky ze séji &i ryze.

Doplriky vitaminu E

nebylo potvrzeno a je mozné, Ze vysoky prijem vitaminu E maze byt zdravi Skodlivy.
Mnozstvi vitaminu, které VaSe télo potrebuje, je bezpe€né obsazené ve vyvazeni
stravé a neni tedy tfeba jej dodavat v doplricich stravy.

Fyzicka aktivita a rakovina prostaty

Dostatek fyzické aktivity muze prospét VaSemu zdravi, udrzet Vas v kondici,
shizovat Unavnost a zlepSit Vas psychicky stav. Neni nutné se nutit k naro€nym
fyzickym aktivitam, staci i ty nenaro¢né. Dulezité je vychazet ze svych moznosti

a vybrat si aktivity, které Vas bavi. VSe délejte vlastnim tempem a nepfemahejte
se. Méjte dostatek odpocinku. Snazte se byt fyzicky aktivni alespori dvakrat tydné,
zaCnete pozvolna v kratkych €asovych intervalech a intenzitu postupné zvySujte
pfimérené ke své kondici. Vas tep by se mél pfi aktivité zvysit, ale neméli byste se
zadychavat ¢i mit obtiZe pfi mluveni.

Jakou aktivitu zvolit?

Vhodnymi fyzickymi aktivitami jsou napfiklad plavani, cyklistika nebo zahradkareni.
Pomoci muze treba jit ¢ast cesty mé&stem pé&sky misto pouziti MHD, nebo chodit

po schodech misto pouziti vytahu. Lehkeé fyzické aktivity jako rychla chize, plavani
nebo cvieni s lehkym zavazim je zvlasté vhodné pro muze podstupujici hormonalini
terapii karcinomu prostaty, se zvySenym rizikem Ubytku kostni hmoty.

VyzkouSejte rlizné aktivity a najdéte si takové, které Vas bavi, zkuste je provozovat
ve vice lidech nebo si stanovujte riizné cile.
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Pred zahajenim aktivy vezméte v potaz i sva pripadna ostatni
onemocnéni (onemocnéni krevniho obéhu, plic, kloubt, cukrovku
atd.). Podstupujete-li hormonaini terapii ¢i se u Vas vyskytly kostni

metastazy (rozSifeni karcinomu do kosti), zeptejte se svého lékare
na riziko zlomenin, jesté neZ zacnéte provozovat fyzickou aktivitu.

Bezpecnost cvic¢eni

° Vyvarujte se padl, zejména pokud podstupujete hormonalni terapii
nebo mate kostni metastazy.

° Noste vhodné oble€eni a obuv.

° Cvicte na rovném terénu.

° Pijte dostate¢né mnozstvi tekutin.

° Necvicte, pokud se necitite dobre nebo pokud se v prabéhu cviceni

vyskytnou neobvyklé obtize.
° Pokud podstupujete radioterapii, vyhnéte se vefejnym bazénim,
protoze chlorovana voda muze zhorsit podrazdéni kize.

Jak mize Fyzicka aktivita pomoci

s vedlejsimi ucinky lecby?

Fyzicka aktivita mUZze prospét zejména vedlej$im ucinkim hormonalni terapie.

Muze vSak zmirnit dopady jinych lé¢ebnych postupU.

Pfibirani na vaze

Hormonalni terapie muze zpusobovat tloustnuti, zejména v oblasti bricha. Mizete
se objevit i zvySené riziko srde¢nich obtizi a cukrovky. Zdrava strava a fyzicka
aktivita VAm muze pomoci udrzet si spravnou vahu a snizit zminéna rizika.

Rakovina prostaty a Zivotosprava

Ridnuti kosti

PFi hormonalni terapii mize zhruba po Sesti mésicich dochazet k ubytku kostni
hmoty (osteoporoze), coz predstavuje to zvySené riziko zlomenin. Pravidelna fyzicka
aktivita Vs mlze udrzet v kondici a branit t&¢mto obtizim. Pomoci mlze zejména
cvi¢eni s malym odporem jako je rychla chize nebo plavani. Pfed jeho zahajenim
se ale poradte se svym lékarem. Dulezity je také dostatek vitaminu D a vapniku.
Nutnym faktorem pfi tvorbé vitaminu D je sluneéni zareni, dale jej muzete ziskat
napfiklad z ryb.

Sila a ubytek svalové hmoty
Hormonalni terapie muze vést k ubytku svalové hmoty. Cvi¢eni proti odporu jako
je plavani nebo cvi¢eni se zavazim mlze tomuto predchazet.

Navaly horka
Proti navallm horka, vyskytujicim se pfi hormonalni terapii, mohou pomoci bylinné
pripravky, napfiklad $alvéjovy ¢aj. Védecké dukazy pro to ale chybi. O uzivani

bylinnych pfipravkl informujte svého lékare.

Unava

Terapie rakoviny prostaty véetné hormonalni Ié¢by mlze zplsobovat Unavu. Lehka
cvi¢eni jako je tfeba chlize VAm mohou dodat energii. Pokud Vam chybi motivace,
snazte se udélat z cvi€eni navyk. Cvicte v dobg, kdy mate nejvice energie, citite-li
se unaveni, cviCte kratSi dobu nebo méné intenzivné a délejte prestavky.

Uzkost a deprese

Pravidelna fyzickéa aktivita mze pomoci proti Uzkosti a depresim. Néktefi pacienti
udavaji, Ze dopady onemocnéni a jeho lécby zmeénily vnimani jejich vlastniho téla.
Zdravé strava a télesnd aktivita maze zlepSovat nalady a zvySovat sebevédomi.

Zazivaci obtize
Po radioterapii mize dochazek k zazivacim obtizim, napfiklad prdjmam.



Muti proti rakoving

V prubéhu radioterapie mize byt vhodné dodrzovat spravnou dietu, zeptejte se
na ni proto svého onkologa. P¥i vyskytu prijmu po radioterapii zkuste na ¢as omezit
pfijem viakniny.

Léky proti bolesti mohou naopak zpUsobovat zacpu. Té Ize prfedchazet pitim
dostate¢ného mnozstvi tekutin a pfijmem vy$siho mnozstvi vlidkniny (otruby,
su$ené ovoce). Lehka fyzicka aktivita mize také pomoci.

Pri trvani obtiZi konsultujte svého lékare.

Obtize pfi moceni

Nékteré 1éCebné metody, zejména radikalni prostatektomie, mohou zplsobovat
obtize pfi moc¢eni nebo udrzeni mo¢i (mocova inkontinence). Ty muzete zmirnit
fyzickou aktivitou a udrzenim spravné vahy. Jezte dostatek vlakniny, abyste se
vyhnuli zacpé. Pijte dostatek tekutin, ale omezte kavu, sycené napoje a alkohol,
protozZe tyto mohou mocovy méchyr drazdit.

Problémy s erekci

Lécba rakoviny prostaty mize zpUsobovat obtize s dosazenim a udrZzenim erekce.
Spravna Zivotosprava tomuto mize pomoci tyto problémy zmensit.

Na co se zeptat sveno (ékare?

° Jaké potravinové doplriky mam uZzivat a kterym se vyhnout?
° Mohou nékteré jidla &i doplriky stravy pomoci
s vedlejSimi ucinky l1écby?
° Meél bych se vyhnout nékterym doprovodnym terapiim?
° Jaka fyzicka aktivita je pro mé vhodna?
° Meél bych se néjaké fyzické aktivité vyhnout?

Vo

Pilire nasi cinnosti

Predejdi
zvysujeme informovanost

o viech aspektech prevence
a lécby
vyddvame spelializované publikace
a populdrné nauéné texty
pFispivdme na poraddni
kongresd a odbornych
setkani

Pomoz

poskytujeme pFispévky
na pofizeni pfistrojové techniky

podporujeme spoluprdce s dal3imi
organizacemi obdobného zaméreni

zajisfujeme psychosocidlni
podporu pacient
a jejich rodin

Poznej

zkvalitiujeme a rozsifujeme

l4déebné moznosti

podporujeme rozvoj viech
metod |é¢by

podporujeme vzdélavani
a vyzkum

poskytujeme stipendia

Pomozte
nam
pomahat

svym finanénim darem

prispéjte na nasi verejnou
sbirku 2600575376/2010

Co delame...

- §ifime osvétu na desitkdch akci pro muze
- organizujeme preventivni prohlidky a vy3etfeni
- zaji$fujeme online poradenstvi a pomoc pacientdm

- provozujeme edukaéni portdl www.muziprotirakovine.cz

- organizujeme kaZdoroéni velkou osvétovou kampaii MOVEMBER

- zaji$fujeme stipendia mladym lékafom a védcim v oblasti onkologie

- vydavame a distribuujeme tisténé edukaéni materidly cilovym skupindm

- nakupujeme nemocnicim diagnostické pfistroje pro lé¢bu muzskych nddord



Témata publikaci

Seznam vSech publikaci, které jsme pro vas pripravili.

- Aktivni stedovani

- Externi radioterapie

- Permanentni brachyterapie

- Radikatni prostatektomie

- Pozorné vyckavani

- Dogasna brachyterapie

- Iivot v pribéhu échy

- Hormonalni lécha

- Informace o0 nadorech mocového méchyre
- Nadory varlat

- Prirucka pro partnery

- Rakovina prostaty a sexualni Zivot

- Hontroly po léché rakoviny prostaty
- Rakovina prostaty a Zivotosprava

- Priivodce pro muze

VSechny materialy naleznete ke stazeni na Www.muziprotirakovine.cz,
pripadné se zeptejte svého urologa, nebo nam napiste.

Vydal Nada&ni fond MUZI PROTI RAKOVINE

www.muziprotirakovine.cz

nadacni fond

muzi proti rakoviné

www.rakovinaprostaty.cz

Poznamky:
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MOVEMBER.COM

VSICHNI BOJUJI
PROTI RAKOVINE
PROSTATY, VARLAT
A IR MUZSKE
IDRAVI.
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Co je Movember?

Movember je kazdoro¢ni osvétova akce, jejimz cilem je durazné upozornit
na problematiku muzského zdravi, zejména rakovinu prostaty, varlat a v neposledni
fadé i psychické problémy s tim spojené.

Proc Movember?

MuzZi z celého svéta, kterym neni Ihostejné muzské zdravi, si po cely listopad péstuji
knir. Nazev Movember je sloZeninou anglického slova Moustache a November.

Proc si nechat nardst knir?

Muzi €eli zdravotni krizi, o které se ale nemluvi. Umiraji zbyte¢né mladi. Chceme

s tim néco udélat a k tomu potfebujeme Vasi pomoc. Kazdy muz, ktery si necha
bé&hem listopadu narust knir, vyjadfuje solidaritu s ostatnimi muzi a zaroveri pomaha
ve svém okoli $ifit dulezitou osvétu. Kazdy bez ohledu na pohlavi se mlze zapojit

i do netradi¢niho fundrasingu, a to registraci na www.movember.com. Vybrané

prosttedky v Ceské republice jsou vyuzivany na vyzkum, osvétové kampané
a nakup zdravotnického vybaveni pro urologicka oddéleni prostfednictvim

Nadacniho fondu Muzi proti rakoviné.

Jak se mizZete do Movemberu zapojit?

1. Registrujte se na www.movember.com a pfipravte se na kniraty mésic.

2. Nechte si narlst knir a pecujte o néj po celych 30 listopadovych dni.

3. Reknéte svym pratellim, co je Movember a pro¢ jste se do n&j zapajili.

4. Pokuste se netradi¢ni a zabavnou formou ziskat finanéni prostfedky
na podporu muzského zdravi.

Navod a tipy na www.movember.com.

Lapojte se do Movemberu
a nechte i letos v listopadu narist knir R
na podporu muzskeno zdravi! 3

Drzitelem licence Movember na tzemi Ceské republiky je

- o . - N . nadacéni fond
Nadac¢ni fond Muzi proti rakoviné. www.muziprotirakovine.cz muzi proti rakoviné
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